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Аннотация 
Цель работы – изучение эффективности влияния различных вариантов разминок и интерва-
лов отдыха на работоспособность спортсменов перед основной работой в условиях среднего-
рья и в период реакклиматизации.
Методы и организация исследования. Экспериментальные исследования проводились на базе 
диагностического комплекса CARDIOVIT AT-104 PC ЭРГО-СПИРО (Schiller, Switzerland). 
Аппаратура оснащена двумя модулями, которые отражают реакцию сердечно-сосудистой и 
дыхательной систем на выполняемую нагрузку. В исследовании принимали участие 12 конь-
кобежцев-мужчин высокой квалификации (МС, МСМК); возраст участников – 21±3 года, 
вес – 70±14 кг, рост – 170±21 см, опыт тренировок – 10-15 лет. Исследование проводилось в те-
чение 3-недельного пребывания спортсменов в среднегорье и на 26-й день реакклиматизации. 
Изучалась эффективность четырёх вариантов разминки, которые отличались продолжитель-
ностью и интервалом отдыха перед выполнением основной работы. Первый вариант разминки 
и отдыха – 15+15, второй – 15+5, третий – 15+10, четвертый – 5+10 минут. Обработка данных 
проводилась в программном комплексе STATISTICA-10.
Результаты исследования. Результатами исследования установлено, что на 5-8-й дни в горах 
после 15-минутной разминки и 15-минутного отдыха выносливость спортсменов при работе 
в зоне субмаксимальной мощности была выше на 6,8% по сравнению с вариантом 5-минутно-
го отдыха. На третьей неделе тренировок в горах эффекты разминок изменились. Наиболее 
оптимальным оказался не первый, а второй вариант (15+5). Время работы субмаксимальной 
мощности увеличилось на 30%. При третьем варианте (15+10) выносливость была выше на 
10,3%, а четвертый вариант оказал менее выраженное воздействие на исследуемый показатель. 
В период реакклиматизации (26-й день) разминка с 5-минутным интервалом отдыха также 
была эффективнее других вариантов.
Заключение. На первой неделе тренировочных нагрузок в горах интервал отдыха между 15-ми-
нутной разминкой и нагрузкой субмаксимальной мощности должен составлять 15 минут. На 
третьей неделе в горах целесообразно повысить интенсивность разминки, а интервал отдыха 
перед основной работой сократить до 5-10 минут. 
Ключевые слова: разминка, частота сердечных сокращений, минутный объем дыхания, по-
требление кислорода, нагрузка субмаксимальной мощности.
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Abstract

Th e research purpose was to study the eff ectiveness of the infl uence of various warm-ups and rest 

intervals on the athletes' performance before the main work in middle altitude conditions and during 

the reaclimatization period.

Methods and organization of the research. Experimental studies were carried out on the basis of the 

diagnostic complex CARDIOVIT AT-104 PC ERGO-SPIRO (Schiller, Switzerland). Th e complex is 

equipped with two modules that refl ect the response of the cardiovascular and respiratory systems to the 

exercise performed. Th e study involved 12 highly qualifi ed male ice-skaters (Master of Sports, Master 

of Sports of International Class); age – 21 ± 3 years old, weight – 70 ± 14 kg, height – 170 ± 21 cm, 
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ВВЕДЕНИЕ
Работоспособность спортсменов, эф-
фективность функционирования систем 
организма в соревнованиях и при тре-
нировках «во многом определяются ра-
циональностью разминки – специально 
подобранного комплекса упражнений, 
проводимых перед основной двигатель-
ной активностью с целью подготовки 
организма к предстоящей работе» [4]. Ре-
зультаты многих исследований свидетель-
ствуют, что в зависимости от разминки 
спортивный результат может возрастать 
от 1-2 до 7% и более [1,9,10]. 
Платонов В.Н., Woods K. в своих работах 
показывают, что при разминке происходят 
благоприятные сдвиги не только в регули-
рующих, но и в регулируемых системах. 
В частности, улучшается возбудимость и 
лабильность мышц, усиливается деятель-
ность систем, ответственных за кисло-
родное обеспечение организма, повыша-
ется температура тела [4,12]. Повышение 
мышечной температуры всего на 1ºС 
приводит к увеличению мощности мы-
шечных сокращений на 4%; повышение 
температуры мышц на 3ºС путем исполь-
зования внешних средств (сауна, ванны, 
согревающие растирки и т.д.) приводит к 
уменьшению латентного времени сокра-
щения и расслаблению мышц на 7 и 22%, 

соответственно [8]; увеличение температу-
ры мышц, которые несут основную нагруз-
ку при выполнении конкретных упражне-
ний, с 30,4º до 38,5ºС может увеличивать 
мощность работы в скоростно-силовых 
упражнениях на 32-44% [6].
Существует точка зрения, согласно ко-
торой результаты в видах спорта на вы-
носливость значительно снижаются из-за 
ограничения максимального потребления 
кислорода вследствие превышения 5-ми-
нутного интервала отдыха между размин-
кой и началом непосредственно соревно-
вательной нагрузки [4]. С другой стороны, 
есть мнение, что не промежуток отдыха 
определяет эффективность последующей 
работы, а связь длительности этого отдыха 
с интенсивностью и продолжительностью 
разминки спортсмена [1]. Необходимость 
индивидуализации разминки подтвержде-
на изучением данных пульсометрии и га-
зообмена во время мышечной работы и в 
период восстановления спортсменов раз-
личных видов и квалификации [7]. 
Адаптация спортсменов к мышечной ра-
боте в горной местности имеет свои осо-
бенности [2,5]. Климатические факторы 
горной среды при выполнении мышечной 
работы вызывают наиболее выраженные 
изменения со стороны систем, обеспечи-
вающих, контролирующих и координи-

training experience – 10-15 years. Th e study was conducted during a 3-week stay of athletes in middle 
altitude conditions and on the 26th day of reaclimatization.
Th e eff ectiveness of four warm-up options was studied, which diff ered in duration and interval of rest 
before performing the main activity. Th e fi rst option of warm–up and rest is 15+15, the second – 15+5, 
the third – 15+10, the fourth – 5+10 minutes. Data processing was carried out in the soft ware package 
STATISTICA-10.
Th e results of the research. According to the results aft er 5-8 days in the mountains aft er a 15-minute 
warm-up and a 15-minute rest, endurance when working in the zone of submaximal power of athletes 
was 6.8% higher compared to the variant with a 5-minute rest. In the third week of training in the 
mountains, the eff ects of warm-ups changed. Th e most optimal option was the second one (15+5). Th e 
operating time of submaximal power has increased by 30%. In the third variant (15+10), endurance 
was 10.3% higher, and the fourth variant had a less pronounced eff ect on the studied indicator. During 
the reacclimatization period (day 26), a warm-up with a 5-minute rest interval was also more eff ective 
than other options.
Conclusion. During the fi rst week of training in the mountains, the rest interval between a 15-minute 
warm-up and a submaximal power load should be 15 minutes. In the third week in the mountains, 
it is advisable to increase the intensity of the warm-up, and reduce the rest interval before the main 
training load to 5-10 minutes.
Keywords: warm-up, heart rate, respiratory minute volume, oxygen consumption, submaximal 
power load.
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рующих мышечную деятельность [3,4]. 
Следовательно, характер и продолжитель-
ность разминки на высоте должны от-
личаться от таковых в условиях равнины. 
Большинство рекомендаций, касающихся 
разминки в горных условиях, носят обоб-
щенный характер и не обеспечены не-
обходимой доказательной базой. В связи 
с этим очевидная актуальность этого во-
проса для практики спорта обусловливает 
необходимость проведения эксперимен-
тальных исследований по определению 
содержания и особенностей проведения 
разминки в условиях среднегорья.

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ 
ИССЛЕДОВАНИЯ
Схема эксперимента – на рисунке 1, 
где показан диагностический комплекс 

CARDIOVIT AT-104 PC ЭРГО-СПИРО 
(Schiller, Switzerland). Система состоит из 
маски и спиродатчика, газоанализатора 
Power Cube, баллона с калибровочным 
газом, двух ЖК-экранов: левый монитор – 
ЭКГ и управление данными, правый мони-
тор – спирометрия и газоанализ; АТ – 104 
(интерфейс ЭКГ), принтера, компьютера. 
Аппаратура оснащена двумя модулями, 
которые отражают реакцию сердечно-со-
судистой и дыхательной систем на выпол-
няемую нагрузку. 
Исследования проводились в регионе 
Тянь-Шаньских гор на высоте 1800 м над 
уровнем моря. Под наблюдением нахо-
дились 12 конькобежцев-мужчин высо-
кой квалификации (МС, МСМК); возраст 
участников эксперимента – 21±3 года, 
вес – 70±14 кг, рост – 170±21 см, опыт 
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Рисунок 1 – Эргоспирометрический комплекс CARDIOVIT AT-104 PC ЭРГО-СПИРО (Schiller, Switzerland)
Figure 1 – Ergospirometric complex CARDIOVIT AT-104 PC ERGO-SPIRO (Schiller, Switzerland)
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тренировок – 10-15 лет. Исследование 
проводилось в течение их 3-недельного 
пребывания в среднегорье и на 26-й день 
реакклиматизации. 
Исходные исследования проводились за 
2-3 дня до подъема в горы на 5-8-й, 14-17-й 
дни пребывания в горах и на 26-27-й дни 
после возращения с гор. Все эксперименты 
проводились через 2 часа после завтрака. 
Изучалась эффективность четырȍх вари-
антов разминок, которые отличались про-
должительностью и интервалом отдыха 
перед выполнением основной работы. Их 
соотношение в минутах: первый вариант 
– 15+15, второй – 15+5, третий – 15+10, 
четвертый – 5+10 минут. В один день спор-
тсмен участвовал в одном обследовании. 
После разминки и отдыха конькобежцы 
выполняли динамическую работу на ве-
лоэргометре, мощность которой была по-
стоянной – 2250 кгм/мин. В содержание 
15-минутной разминки входило выполне-
ние велоэргометрической нагрузки, мощ-
ность которой определяли исходя из мас-
сы тела и подготовленности спортсмена. В 
первые 5 минут разминки все испытуемые 
выполняли одинаковую работу мощно-
стью 700 кгм/мин. В последующем мощ-
ность нагрузки увеличивалась каждую ми-
нуту на 150 кгм/мин до 12-13-й минуты, а 
на последних минутах разминки снижалась 
до исходной мощности. Контролировали, 
чтобы мощность нагрузки во время размин-
ки не вызывала учащение сердечных сокра-
щений свыше 180 уд/мин.
При 5-минутной разминке лишь первые 
две минуты спортсмены выполняли работу 
на велоэргометре мощностью 700 кгм/мин, 
на третьей и четвертой минутах следовало 
увеличение мощности до 2220 кгм/мин, 
которая на пятой минуте снижалась до ис-
ходной – 700 кгм/мин.
Результаты исследования были обработа-
ны на ПК с использованием современных 
электронных программ STATISTICA-10. 
Анализ материалов проводился на основе 
математических расчетов с вычислением 
средней арифметической, ошибки средней 
арифметической и среднего квадратиче-

ского отклонения. Статистически значимы-
ми считали различия при р<0,05.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
Как показывает анализ результатов иссле-
дования, продолжительность и интенсив-
ность разминки, а также интервал отдыха 
оказали заметное влияние на последующую 
работоспособность спортсменов в услови-
ях среднегорья. Так, на 5-8-й день в горах 
после 15-минутной разминки и при таком 
же интервале отдыха выносливость спор-
тсменов в последующем тестовом задании 
была выше на 6,8%, чем при 5-минутном 
отдыхе. В том случае, когда спортсмены 
применяли 15- и 5-минутные разминки при 
10-минутном интервале отдыха, эффектив-
нее оказалась более короткая разминка, по-
скольку после нее продолжительность ра-
боты на велоэргометре возросла на 13,8%.
На третьей неделе тренировочного процес-
са в среднегорье на фоне общего повыше-
ния работоспособности эффекты разми-
нок изменились. Наиболее оптимальным 
оказался вариант 15-минутной разминки с 
5-минутным интервалом отдыха: время по-
следующей работы субмаксимальной мощ-
ности увеличилось на 30%(р<0,05). При 
10-минутном интервале отдыха выносли-
вость в тестовом упражнении на третьей 
неделе в горах была выше на 10,3%.
Тренировочный процесс в горных условиях 
в сочетании с выбранным более эффектив-
ным вариантом разминки и последующего 
отдыха способствовал росту физической 
работоспособности на фоне схожих трен-
дов в динамике пульса. Спортсмены при-
ступали к выполнению основной тестовой 
велоэргометрии при ЧСС 107±7 уд/мин, а 
завершали ее при ЧСС 180±4 уд/мин. При 
этом на первой неделе пребывания конь-
кобежцев в горах при пульсе 113 уд/мин и 
варианте разминки 15+15 продолжитель-
ность выполнения субмаксимальной на-
грузки составила 81 сек, а на третьей неделе 
при предрабочей ЧСС 115 уд/мин и вари-
анте разминки 15+5 работоспособность 
возросла вдвое (р<0,05). 
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Рисунок 2 – Предельное время выполнения нагрузки субмаксимальной мощности в зависимости от интервала 
отдыха после одинаковой разминки в условиях среднегорья и в период реакклиматизации (за 100% приняты 
данные до подъема в горы)
Figure 2 – The maximum time limit for performing a load of submaximal power, depending on the rest interval 
after the same warm-up in middle altitude conditions and during the reacclimatization period (data obtained 
before climbing the mountains are taken as 100%)

Установлено, что меньший прирост вы-
носливости при работе субмаксимальной 
мощности на третьей неделе в среднегорье 
наблюдался при первом варианте размин-
ки (15+15) и составил 38,6% (р<0,05). Не-
сколько выше прирост работоспособности 
у конькобежцев был при четвертом вариан-
те разминки (5+10) – 57,4% (р<0,001). Наи-
большую работоспособность проявили 
спортсмены, которые применяли разминку 
второго (15+5) и третьего (15+10) варианта; 
рост работоспособности составил, соответ-
ственно, 193,4 и 101,6% (р<0,05).
Таким образом, на первой неделе трениро-
вочного процесса в горах интервал отдыха 
между разминкой до 15 минут и нагрузкой 
субмаксимальной мощности должен со-
ставлять примерно 15 минут, а при лȍгкой 
разминке – 10 минут. На третьей неделе 
горной акклиматизации такая схема раз-
минки является менее эффективной (пер-
вый и четвертый варианты). В это время 
целесообразно повысить интенсивность 
разминки, а интервал отдыха перед основ-
ной работой сократить до 5-10 минут (вто-
рой и третий варианты). 

Результаты исследования показывают, что 
одна и та же схема разминки и последую-
щего интервала отдыха неодинаково влияет 
на выносливость конькобежцев на разных 
этапах подготовки в горах и в равнинных 
условиях. Так, при 15-минутном отдыхе 
наивысшая работоспособность показана в 
исходном исследовании (первый вариант 
– 15+15), а при 5-минутном интервале (вто-
рой вариант разминки) наибольший объем 
работы выполнен на 26-27-й день реаккли-
матизации.
На рисунке 2 показана динамика работо-
способности конькобежцев, применявших 
одинаковую разминку (15 минут), но при-
ступавших к тестирующей нагрузке мощ-
ностью 2250 кгм/мин после 15- и 5-ми-
нутного отдыха. Исходные исследования 
проведены в г. Алматы за несколько дней 
до подъема в горы, затем на 5-8-й и 14-
17-й дни пребывания в среднегорье и на 
26-27-й день реакклиматизации на высоте 
800 м. Отмечается колебание работоспо-
собности спортсменов. Так, на 5-8-й дни 
пребывания в среднегорье способность 
выполнять нагрузку мощностью 2250 кгм/
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мин в обоих случаях сократилась напо-
ловину. В дальнейшем, на 14-17-й дни, 
картина резко изменилась. Работоспособ-
ность конькобежцев после 5-минутного 
интервала отдыха значительно возросла 
и существенно превысила исходный уро-
вень, а после 15-минутного отдыха увели-
чилась всего на 20%.
Это яркая иллюстрация тому, какое важное 
значение имеет интервал между размин-
кой и основным упражнением. Один и тот 
же интервал 15-минутного отдыха в одних 
условиях, например, в Алматы, оказался 
достаточно эффективным, а в условиях 
среднегорья он не оправдывал себя в тече-
ние двух недель тренировок. Однако 5-ми-
нутный интервал отдыха между размин-
кой и основной нагрузкой способствовал 
проявлению высокой работоспособности 
спортсменов в горной местности. Так, при 
варианте разминки 15+15 работоспособ-
ность выполнения предельного времени 
при нагрузке субмаксимальной мощности 
на 5-8-й дни пребывания в горах составля-
ла 52%, на 15-17-й дни – 72%, на 26-й день 
реакклиматизации – 86% от исходного 
уровня на высоте 800 м. При варианте 15+5 
работоспособность на 5-8-й дни составля-
ла 55%, на 15-17-й дни – 101,6%, на 26-й 
день – 115% от исходного уровня (р<0,05). 
Через 26 дней после тренировок в услови-
ях среднегорья разминка с последующим 
5-минутным интервалом отдыха также ока-
залась эффективнее по сравнению с более 
продолжительным отдыхом. 
Приведенные материалы свидетельству-
ют о том, что одни и те же разминка и по-
следующий отдых оказывют различное 
влияние на функциональные показатели 

во время равномерной велоэргометриче-
ской нагрузки в различные дни пребыва-
ния спортсменов в условиях среднегорья. 
Это обстоятельство свидетельствует о 
необходимости корректировки предстар-
товой подготовки спортсменов в горных 
условиях. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 
Результаты исследований спортсменов в 
условиях среднегорья свидетельствуют, 
что с учетом проведения разминки выбор 
промежутка времени отдыха после нее не-
обходимо осуществлять с учȍтом горной 
акклиматизации. Так, если на 5-8-й дни пре-
бывания в среднегорье работоспособность 
конькобежцев после любого из 4 вариан-
тов разминки поддерживалась примерно на 
одинаковом уровне – продолжительность 
выполнения нагрузки субмаксимальной 
мощности на велоэргометре составляла 
81-94 сек, то на 14-17-й дни время работы 
варьировало от 123 до 163 сек. Заметное 
влияние на работоспособность оказывают 
даже близкие промежутки отдыха между 
разминкой и основным упражнением. 
Чаще всего наибольший объȍм работы при 
нагрузке субмаксимальной мощности спор-
тсмены выполняют после 5- и 10-минутно-
го отдыха.
Материалы исследований показыва-
ют, что путем оптимизации разминки в 
нормальных и гипоксических условиях 
можно существенно повысить работо-
способность спортсмена. Выявленные 
закономерности следует учитывать при 
планировании и реализации как трениро-
вочного процесса, так и соревнователь-
ной деятельности.
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